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ASANAS FUR
STARKE RUCKEN

Wenn Sie Ihren Riicken stirken wollen, konnen Sie nun, wann
immer Sie wollen, mithilfe der DVD ein Ubungsprogramm auswdh-
len. Bewdhrte Basisiibungen sowie einige Varianten werden auf den

folgenden Seiten vorgestellt, erginzt mit Hinweisen und Tipps fiir

Ihre Ubungspraxis. AufSerdem finden Sie Anregungen, wie Sie Ihren

Riicken mit mentalen Ubungen unterstiitzen kinnen. Alle Ubungs-

programme zeigen wir Ihnen mit Illustrationen ab Seite 68.




40 Asanas fiir starke Riicken

Das Becken
bleibt stabil “*---....

Die lang gedehnte Drehung
© DVD Nr. 3

WIRKUNG: ¢ 16st Verspannungen im unte-
ren Riicken « mobilisiert den Brustkorb und
das Zwerchfell o lasst dadurch den Atem wie-
der weit werden

» Kommen Sie auf der weichen Yogamatte
in den VierfiiBlerstand. Stellen Sie lhre Han-
de etwas weiter nach vorn, sodass sie sich
ungefdhr unter Ihrem Gesicht befinden.

» Atmen Sie ein. Legen Sie die linke Hand

mit dem Handriicken so auf, dass die Finger-

spitzen nach rechts weisen.

» Gleiten Sie ausatmend mit der linken
Hand um das rechte Handgelenk herum und
dann an der Kleinfingerseite entlang nach
rechts vorn. Die linke Schulter und das linke

Den Riicken warm und beweglich machen

Der Unterarm bleibt
senkrecht

Ohr sinken so weit wie mdéglich in Richtung
Boden. Lassen Sie sich ganz wohlig in diese
lang gezogene Drehung hineingleiten. .

» Driicken Sie einatmend mit der rechten
Handwurzel fest in oder gegen den Boden,
und kommen Sie dadurch langsam zuriick in
die Ausgangshaltung.

» Lassen Sie dann ausatmend lhre rechte
Hand um das linke Handgelenk herum nach
links vorn gleiten.

» Fahren Sie damit in Ihrem Atemrhythmus
fort, bis Sie zu ermiiden beginnen.

TIPPS & HINWEISE

Halten Sie den Unterarm des Stiitzarms ganz
aufgerichtet, und drehen Sie sich nur so weit,
wie es [hnen angenehm ist.



Das Becken
bleibt stabil .,

Riickenkraulen
O DVDNr. 4

WIRKUNG: e 16st Verspannungen in der
Schultermuskulatur « hilft, diese wieder bes-
ser zu durchbluten

» Kommen Sie in einen bequemen und auf-
rechten Sitz, und legen Sie die Hande auf die
Schultern.

» Ziehen Sie den linken Arm an den Kdrper,
und heben Sie den rechten Ellenbogen.

TIPPS &
HINWEISE

Die Drehrichtung
bleibt immer gleich:
Sie fiihrt Ihre Arme
iiber oben nach hin-
ten. Das hilft, die ver-
kiirzten Brustmuskeln
zu dehnen und ldsst
sie wieder aufatmen.

Lassen Sie die
Bewegung vom Brust-
korb ausgehen

Variieren Sie ofter mal
das Tempo.

Sie kdnnen das Ril-
ckenkraulen auch im-
mer mal wieder in
Ihren Tag einbauen -
vor allem, wenn Sie
viel sitzen miissen.

» Fiihren Sie den rechten Arm im Schulter-
gelenk weit tiber oben nach hinten und

den linken nach vorn. Dadurch entsteht eine
Bewegung wie beim Riickenkraulen. .

» Fahren Sie damit eine Weile fort, und ach-
ten Sie darauf, dass Brustkorb und Wirbel-
sdule der Bewegung der Arme folgen, sodass
im Oberkdrper eine Drehung entsteht.

» Halten Sie inne, wenn Sie sich ganz warm
und belebt fiihlen, und spiiren Sie anschlie-
Bend im Brustkorb nach.
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Das Krokodil @ pvp Nr. 21

WIRKUNG: « 16st Verspannungen im unte-
ren Riicken und im Schultergiirtel « mobili-
siert den Brustkorb und das Zwerchfell o ldsst
dadurch den Atem wieder weit werden e in
einer aufrechten Haltung kénnen Sie IThre
Schultern bald besser nach hinten, unten und
auflen sinken lassen

» Breiten Sie in der Riickenlage die Arme in
Schulterhdhe aus. Ziehen Sie ein Bein nach
dem anderen an den Bauch. Schmiegen Sie
die Riickseite der Taille an den Boden.

Halten Sie die Beine
dicht nebeneinander

"Die Schulter bleibt ganz
fest am Boden

46 Asanas fiir starke Riicken Dem oberen Riicken und dem Nacken guttun

» Fiihren Sie ein- oder ausatmend die Beine
um etwa 30 Grad nach links. Halten Sie die
rechte Schulter am Boden, und drehen Sie
den Kopf etwas nach rechts. Verweilen Sie so
einen Moment in der Atempause, und deh-
nen Sie sich weit iber den rechten Arm in
den Raum. |1

» Kehren Sie aus- oder einatmend mit Kopf
und Beinen zur Mitte zuriick, und ziehen Sie
die Oberschenkel an den Bauch.

» Fiihren Sie aus- oder einatmend die Beine
nach rechts und den Kopf nach links.

» Schmiegen Sie lhre
linke Schulter fest an den
Boden, und dehnen Sie
sich tiber den linken Arm
weit in den Raum.

» Fahren Sie damit einige
Male im Rhythmus lhres
Atems fort.

» Spiiren Sie anschlie-
Bend in der Riickenlage
nach, und beobachten
Sie die Atembewegungen
im oberen Brustkorb.

TIPPS & HINWEISE

Bleiben Sie im Nacken ent-
spannt. Ist das nicht mog-
lich, nehmen Sie die Beine
weniger weit zur Seite - bis
sich der Nacken wohlfiihlt!



Heben Sie Ihren Brustkorb
nur so weit, wie es
im Nacken angenehm ist
%

Die Schulterbriicke
© DVD Nr. 20

WIRKUNG: « [6st Verspannungen in Nacken
und Schultern « dehnt die Brustmuskeln und
die Leisten o kriftigt die Muskulatur des un-
teren Riickens und des Beckenbodens

» Bleiben Sie in der Riickenlage, und legen
Sie Ihre Arme parallel zum Korper oder seit-
lich ausgebreitet in Schulterhdhe ab.

» Stellen Sie die Beine angebeugt auf, die
FiiBe hiiftgelenkbreit und parallel zueinan-
der. Die Grof3zehenballen sind an die Unter-
lage geschmiegt.

Halten Sie Oberschenkel
und Knie parallel

» Driicken Sie kraftvoll mit den AuBenkan-
ten der Fersen in oder gegen den Boden,

bis sich die Muskeln des Beckenbodens kon-
trahieren und sich das ganze Becken zu he-
ben beginnt.

» Schieben Sie die Knie nach vorn und
oben, sodass sich auch der Riicken hebt, bis
zwischen den Schultern und den Knien eine
schiefe Ebene entsteht. Halten Sie die Beine
weiterhin parallel. |2

» Lassen Sie das Gewicht des Korpers sich
schwer und breit auf die Schulterpartie
verschieben, und entspannen Sie bewusst
Schultern und Nacken.



52 Asanas fiir starke Riicken Stark und beweglich im unteren Riicken

Halten Sie Ihre

Der RosenStOCk Wirbelsiule ganz

lang gestreckt _

© DVD Nr. 17

WIRKUNG: « befreit vor allem
den unteren Riicken sanft von
Blockierungen

» Setzen Sie sich mit gekreuz-
ten oder gegratschten Beinen
(ohne Sitzkissen) auf Ihre Mat- Das Becken
te, oder setzen Sie sich auf bleibt stabil
einen Stuhl. .

» Stellen Sie die Fingerkup-
pen hinterm Becken auf, und
richten Sie sich mit der Kraft
der Arme auf. Machen Sie lhren
Rumpf ganz gerade, als hatten
Sie einen Stock verschluckt.

» Driicken Sie sich mit den
Fingerkuppen ab, und neigen
Sie sich aus den Hiiftgelenken
etwas nach vorn. Heben Sie
dabei das Brustbein bewusst
nach vorn und oben. » Lassen Sie den Rumpf kreisen, ohne die Wirbelsdule
zu beugen. Wechseln Sie von Zeit zu Zeit die Drehrichtung
und die Grof3e und Geschwindigkeit der Kreise.

» Driicken Sie sich mit der
rechten Hand noch etwas

mehrvom Boden weg, sodass » Spiiren Sie anschlieBend noch einen Moment lang im
sich der Rumpf nach links Sitzen nach.

neigt. Achten Sie darauf, dass

die rechte GesaBhalfte am TIPPS & HINWEISE

Boden bleibt.
. Damit die kreisende Bewegung ihre Wirkung entfalten kann,

» Verlagern Sie den Rumpf ist es sehr wichtig, dass Sie das Becken moglichst wenig mit-
dann nach hinten und schlief- bewegen und lhren Rumpf so halten, als ob Sie einen Besen-
lich nach rechts. stiel verschluckt hatten.



Die Heuschrecke —
diagonale Variante

© DVD Nr. 14

WIRKUNG: « kriftigt die Muskeln des unte-
ren Riickens und des Geséfles o verbessert
die Haltung in der Aufrichtung « Variante des
klassischen Yoga-Asanas, die besonders fiir
schwache und empfindliche untere Riicken
geeignet ist

» Kommen Sie in die Bauchlage, strecken
Sie den linken Arm weit nach vorn, und legen
Sie die Stirn auf den rechten Handriicken.
Lassen Sie die Schultern in die Breite nach
unten sinken.

» Stellen Sie sich vor, dass lhr linker Arm
und Ihr rechtes Bein {iber eine Energielinie
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mit dem Nabel verbunden sind, und spiiren
Sie sich in diese Diagonale ein.

» Dehnen Sie lhren linken Arm und |hr rech-
tes Bein weit aus dem Nabelraum heraus,
bis Sie spiiren, dass der Beckenboden akti-
viert wird. Heben Sie ein- oder ausatmend
den Arm, den Schultergiirtel und den Kopf
sowie das Bein weit gedehnt in die Hohe. |2

» Lassen Sie lhr Bein ganz gestreckt, und
achten Sie darauf, dass sich die rechte Seite
lhres Beckens nicht ausdreht.

» Fiihren Sie aus- oder einatmend Arm,
Oberkdrper, Kopf und Bein zum Boden zu-
riick. Stellen Sie sich dabei vor, dass sich
die Diagonale etwas in Richtung Nabel
zusammenzieht, wodurch sich die Becken-
bodenmuskeln wieder etwas entspannen.

Dehnen Sie sich wohlig
in die Linge

Die Innenseite des Unterarms
driickt krdftig in oder gegen den Boden




DEN GANZEN RUCKEN
STARKEN

Wenn wir unsere rumpfaufrichtende Muskulatur kréftigen wollen, sollten wir immer
zweigleisig vorgehen: einerseits iiberfliissige Anspannungen losen, andererseits Kraft

aufbauen und erhalten.

Eine schwache Riickenmuskulatur ist, be-
dingt durch die standige Uberforderung, in
der Regel verspannt. Wir sollten also mit
Ubungen beginnen, die den Riicken wieder
beweglicher machen, ihn dehnen und er-

wadrmen. Dann erst macht es Sinn, den Mus-

keln neue Anstrengungen anzubieten —
und zwar in MaB3en und am besten mit viel-
fachen Wiederholungen.

Eine wichtige Unterstiitzung fiir den ganzen
Riicken ist die Kraftigung der Bauchdecke.
Deshalb finden Sie in diesem Riickenpro-
gramm auch eine Bauchiibung.

AuBerdem kdnnen wir unseren Riicken von
innen heraus stabilisieren: Die Ubung auf

Seite 64 hilft Ihnen, Ihre innere Achse zu fin-

den und zu starken.

Uben Sie zur Vorbereitung immer eine Dre-
hung, also entweder »Die lang gedehnte
Drehung« auf Seite 40 oder das »Riicken-
kraulen« auf Seite 41.

Der Katze-Bewegungsablauf
© DVD Nr. 11& 16

WIRKUNG: « mobilisiert die ganze Wirbel-
sdule o verbessert die Durchblutung der Mus-
keln des Riickens und der Schultern e akti-
viert die Bauchorgane

» Kommen Sie in den Fersensitz, und legen
Sie den Bauch auf die Oberschenkel (Kind-
haltung oder Yoga mudra). Strecken Sie die
Arme schultergelenkbreit weit nach vorn.
Spreizen Sie die Finger, und lassen Sie die
Stirn zum Boden sinken.

» Beginnen Sie auszuatmen, und runden
Sie dabei Ihren ganzen Riicken so intensiv
wie méglich. (1

» Kommen Sie weiter ausatmend hoch in
den Vierfiillerstand. Halten Sie den Riicken
noch immer ganz nach oben gerundet — wie
einen perfekten Katzenbuckel —, und lassen
Sie den Kopf sinken. 2.



Lassen Sie das Becken
moglichst weit
zu den Fersen sinken

Ziehen Sie die Schultern
in die Breite -

» Biegen Sie den Riicken langsam einat-
mend vom Becken bis zum Kopf durch in die
Riickbeuge. Versuchen Sie dabei, jeden Wir-
bel einzeln bewusst zu bewegen. [3

» Ziehen Sie das Becken mit voller Lunge
nach hinten und unten zu den Fersen. Wah-

renddessen sollte der Riicken noch ganz
durchgebogen bleiben. [4

Ziehen Sie die
Bauchdecke kraftvoll
nach innen -

Lassen Sie die Wirbelsdule
durchgebogen

» Wenn Sie merken, dass sich der untere
Riicken zu runden beginnt, lassen Sie ausat-
mend den Oberkorper Wirbel um Wirbel nach
vorn und die Stirn zum Boden sinken. Run-
den Sie bewusst den Riicken nach oben wie
zu Beginn der Ubung.

» Mit der restlichen Ausatmung kommen
Sie wieder hoch in den Vierfi8lerstand.




DAS RUNDUMPROGRAMM
FUR IHREN RUCKEN

» Yoga hilft ganzheitlich, starkt und entspannt
auf allen Ebenen. So wird Ihr Riicken elastischer
und endlich schmerzfrei.

Mit speziellen Programmen fiir die unterschied-

lichen Bereiche des Riickens sowie Mental-
training und Ernahrungstipps.

» Auf der DVD: Das 60-miniitige Rundumpro-
gramm plus acht individuelle Kurz- und Spezial-
programme bei bestimmten Beschwerden.

Das optimale Multimedia-Paket‘ @
fiir zu Hause und unterwegs .

WG 462 Entspannung “ .
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